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Liebe Schdlerinnenh und Schaier,
liebe Lehrerinnen und [ebhrer,

in diesem Schulabhr ist vieles anders und ungewohnt, aber eins
bleibt gleich: (Jnser bewegter Adventskalender!
Bis Weihnachtenh dauert es huh hicht mehr lange uhd auch Rudi,
unser sportliches Ren(nitier, begleitet uns wieder taglich durch
die Adventszeit unhd halt uns fit.

(UUnser bewegter Adventskalender erfreut sich jedes Jahr grogerer
Beliebtheit in deh GSB- und WSB-Schulen.

Das freut uns sehr und wir £uhren diese Tradition auch in diesem
Jahr gerhe weiter. Neu ist, dass wir £lr die Grundschulen und die
weiterflUhrenden Schulen jeweils einen eigenen Adventskalender
mit extra ausgewahlten {Jbungen flr die tagliche Bewegungszeit
im Klassenzimmer zusammengestellt haben. Wir haben Spiele unhd
{Jbungen ausgewdhlt, die auch zu Corona-Zeiten leicht
durchflhrbar sind und sich in flnf bis finfzehn Minuten im
Unterricht jeden Faches durchflhren lassen.

Damit hoffenh wir, allen Beteiligten noch mehr Freude, 1deen und
Inspirationen im Advent geben zu kGhhen und
alle in Bewegung zu setzen.

Also — einfach ausdrucken und jeden Schultag eihige Minuten
gemeinsam lachen, bewegen, wach unhd gesund bleiben!

Viel Spag dabei und eihe frohliche, bewegte Adventszeit wlnscht

das GSB- und WSB-Team ,
A des ZSL, Augenstelle LLudwigsburg!

Hinweis £lr [ehrerinnen und [ehrer:
Material- und Kopiervorlagen befinden sich im Anhang.
2usatzlich finden Sie am Ende dieses Kalenders weitere Vorschlage, die Sie als
~Ersatzaufgabe“ verwenden kbnnhen. Bestimmt kommen die SChllerinhen und
gchuler auch auf gute Alterhativen — wir freuen uns Uber RUCKkmeldungen!

TRUckmeldungen bitte ah: Yasmin.Baur-Fettah@zsl.kv.bwl.de
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i Ubersicht .
iy R
o | 112 Wir joggen durch den Tannenwald A &P
202 Kopf nach links und Kopf hach rechts A, R "5
%g%@ 3.12. Rudi’s Zeitlupentraining E/W %g%%@
Lo 12 Schwing die Hufe (La Ola) A 0
“7 |72, |Rudi’s Yoga-Pause I EW.Y-K |
&2 8.12. Farben-QOrchester A, EF %52
iy 9.12. zZeitungsbalance Material: Zeitungen K oy
%@% 10.12. | Rudis Spiegeltheater A @%jg
o 1122, |Woist Rudi? E/W, EF 92
"7 J1¢22. |Rudi‘'s Bodypercussion A, R iy
sl | 15.12. Rudi’s Yoga-Pause 11 E/W, Y, K &b
?:EO 16.12. SChneefloCckentanz Material: Watte A ?ﬁg
*© |17.12.  |Nachts im Eismuseum E/W oo
o |18.12.  |Rudi's Energielibung EW, K %8
S 2112, | Rentier-Memory A, EF iy
%g%@ 22.12. Der geheime Dirigent E/W %g%
o Anhhang |Rentiertraining A »
o Weihnachtsmusik A, EF o
%2 Kommando Rudi A, EF Qs
"5 Rudi’s Grus an die Sonne und die Welt Y iy
@%’ﬁ% Yoga- Bilder Y @%2%@
o Rudis Malstudio (Kopiervoriage) o
e Rudis Sportrétsel (Kopiervoriage) e
Qusf E/MW= Entspannung und Wahrhehmung, R= Rhythmus, A= AKtivierung, K= Koordination, G0
0%%%@ EF= Exekutive Fuhktiohen/GSelbstregulation, Y=Yoga O%%%@
e e
K3 ' Koy
Sl
’t”%% @%%%@
2 9
’t”%% @%%%@
& T&r %
@%gg‘é@ rf:.;'e?:eg:f]izr‘s;g;‘f .;n ). @%?%@
92 Das Team: Yasmin Baur-Fettah, Verena Gebre, Judith Herden, %R
75 Melahie Macias Alvarez, Barbel Miiller 55
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Wir joggen durch den Tahhenwald

=

Es ist Kot eworden und die Aaventszerit hat begonnen. Rudi [est mit seinem
Training [0S und schaut sich im Wald um. Wir lauFen mit ibm [0s! AuF geht s/

Die Lehrperson erzahlt die folgsende Bewegungsgeschichte. Alle Kinder joggen
wahrenddessen am Platz und stellen die passenden Bewegungen pantomimisch

dar:

Es ist ein sonniger, kUhler

Wald. Hm, frische Luft...

Wintermorgen. Wir joggen durch den

joggen am Platz

Es ist Kalt, Wir laufen uns warm.

schneller laufen

Pubh, wir atmen tief durch.

Arme hoch, atmen, Tempo
verlangsamen

Die Sonne lacht. - Hallo Sonne!

nach sChrag oben winken

Oh, da ist eih Hase!

nach links winken

Hui, der Wind braust.

Hande seitlich vor das Gesicht halten

Wir joggen weiter.

Tempo beibehalten

Vorsicht, ein Ast, der
herunterhangt

beim Joggen blcken

Wir joggen weiter.

Tempo beibehalten

Pst, ein Reh, hicht verjagen!

ganz leise joggen

Vorsicht, eine Pfltze!

springen

Wir joggen weiter.

Tempo beibehalten

Achtung, zwei Pfltzen!

Zweimal springen

Achtung, gefallte Baumstadmme auf

von eihem Bein langsam auf das

dem Wesg! ahderen wechseln, Gleichgewicht
Da k6nhnen wir balancieren! halten
Da sind Vogel! mit beiden Armen nach oben winken

Oh je, es beginnt zu reghen!

schneller laufen, den Regentropfen
ausweichen, seitlich Haken schlagen

Oh, dahinten ist die SChule —
Endspurt!

joggen, danach recken und strecken
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oo T
T g,

3% KOpf nach links uhd KOpf hach rechts 3%

oo T
T g,

%;f%o 2Zu Rudis Rentiereraining gefiore auch, dass er sich im Wald und auF c%i%o

..o den gtrasen gut guskennt. Daftr mUss er wissen, wo reches und 98

"L links ist. SO kann er Sut mit seinem Schiitten die richtige Richtung i

%gg@ einschiagen. LT
ey q%

@%@2@ Die Kinder sitzen auf ihren Gtiihlen. Die Strophe wird mehrmals @%@%

. rhythmisch gesprochen und die jeweiligen Bewegungen dazu G2

Byt .. A=V

757 ausgeflhrt: iy

&8

S .

7 -KOPF nhach links und Kopf hach rechts,

%ggc@ linker Arm nach oben, rechter Arm nach oben,

G linkes Bein, rechtes Bein,

R linker Nachbar, rechter Nachbar,

%2 Aufstehn, setzen!*

O‘?%%@

“+ o Varlante 1 Bk
.. Die trophe wird mehrmals gesprochen und dabei wird das Tempo
“° mehr und mehr gesteigert. e
9.0 102
o350 . 020
% Variante 2: &%
o%g%@ Die Klasse wird in zwei Gruppen eingeteilt und die Strophe wird im %gﬁfé@
0.0 Kanhon ausgeflhrt. .

v
%;ﬁ?é@
%g?é@
%%@

Tans. Tone Toe Tone Tonn Tann Tann g
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% Rudi‘s Zeitlupentraining %
28 25
T ¥,
Qo Qo
o Heute geht bei Rudi lles £anz, SanZ Iangsamm, noch ist ja ot
w0 ausreichend Zeit bis Weihnachten. %8
L Rudi beginnt den Tag in Zeitlupe, bis er [angssm wacher wird. i
e S
i’@ Die Lehrperson gibt Bewegungsaufgaben vor, die in %;E
" Zeitlupentempo ausgeflhrt werden, Z. B. e
o . oo
%5 - bewegen durch den Raum seitwarts, @ £
Qo8 . . 3 . ) e
%@%@ - s‘entsch\_ntte, Uberkreuzschritte 7 @%é%}o
. - Armkreisen .
“0 - winken e
%2 - in die Hocke gehen 200
s - aUf den Stuhl setzen 208
oSl - mit den Augen eine AcCht besChreiben i
S o o . . o o o S
fj - aUuf einem Bein stehen, dabei mit Handen in Kreisbewegung iﬁ
e vor dem Korper ,wischen* oS
%8 - einen Stift auf den Boden legen und ihnh wieder qufheben %8
7 - einen Strecksprung durchflhren (mit Artflhrung) "505
Sl o o)
%égf‘@ o . . oo
. ; Naturlich kdnnen auch Kinhder die Bewegungen vormachen — der . ;
0‘1’;@%@ Fantasie sind keine Grenzenh gesetzt! o%g}g@
7y
Qe S
’E’Q@C ’b’ogﬂ
@gﬁ%@ @gﬁ%@
Qy o) QR
25C; 25
@gﬁ%@ @gﬁ%@
Qy o) QR
026%0 026%0
&7 &%
QP QP
o i
Qo o vy

Q ok Q ok Q J
@@%g @%%g? @%%?p @%%gé @Qz%%?p @%%gé @%%g? @%O&’ﬁ o O" @%O&F @%O&? @%Q&? @%Q&F @%D@F @ED@F @ED@F Qﬁg@&p
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Schwing die Hufe (La Ola) W
e
Ftry ; I 15
L, Ruditriffe seine Helrer und Freunde. Gemeinsam bringen sie sich in .2
f”j Schwung und sind zum GIUCK immer noCh ein eingespieltes Team. £y
@ié%gf«”c@ Gemeinsamm sChwingen sie gerne ibre Hure. Hey, da gehe die Welle .-
.. lost %
SRt Qs
1 @%@%@
i i : . . LS
I D{g Kinder stehen it Stehkreis mit etwas Platz zum Nachbarn. Die X
;E Hand? werqen hach unten vor den Korper gehalten. Nun werden reihumn -
oo die Hande Uber den Kopf gehoben und wieder abgesenkt, SO dass die &
ff; bekahnte ,La Ola“ entsteht. 2%
e S8
" Nach und nach werden die Bewegungen Variiert: &%
“’© 1 Die Welle", der Impuls wird hur noch durch ein imaginares o0
%2 ~wischen“ der Hande im Halbkreis (einen ,.beidhandigen Mf
°505° Gilbenbogen* wischen) weitergegeben. oo
S, 2. Die Arme werden in Vorhalte gehalten, Handrucken nach oben, 2
&% die Hinde werden reihum mit der Handfliche nach oben gedreht.
O%gi%@ 1n der nachsten Runde werden sie wieder zurlickgedreht. T
%;O Das Tempo wird hach und hach gesteigert. s
0580 D8
> Variante 1: Die Welle wird mit den Fligen (stampfen, Flige anheben) o
% durchgeflhrt. el
H H . . . )
) Variante 2: Auf ein Kommando wird die RjChtung geandert. i%
C?%%@ @fg%o
C?g%@ @%gég@
SuE L %2
gq% % @%%%O
X0 q ﬁj 13
@§%%F@ / ) o;%og@
/4 "\& »
e @%%%@

D0 AR UR BR AR U XD Db QD Qe WD A U
o5 05 25 2560 2587 RGN, 256 256 256 256 S S6n S6n 5&n S6n S6n (VS
B8 R OB TR IR OB R TR B R R R R R R R R
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%us? ; : Ve E Bt 9,0
O:QQ%(}O - Grundsc.hule .rmlspﬂrl- . .-.o. . Baden-Wiirttemberg O;’bgg”so
g, & GSB 7. Deze m ber 2020 AuBenstelle Ludwigsburg g &
oo o
T gﬁ“é
QP QP
o;’bojn‘@o . o;’bo;‘@o
% Rudis Yoga-Pause 1 %
s, Jubu, Zwischendurch ist Zeit Zum Durchatmen! 1Von seinen Rentier-Kumpels -
S pat Rudi von Yoga gehort und probiert es gleich mit ibhen Zusammen aus! i6
oo . e
&5 Die Yoga-Ubungen wurden so ausgewahlt/verandert, dass eine Durchflhrung &
@%%%g auch im Klassenzimmer ohne Yogamatten im Stehen moglich ist. Die Kinder Ct%gg@
#% steheh Verteilt im Raum. Die Lehrpersoh benennt die Yoga-Haltungen, T
¢ peschreibt sie und zeigt vor. Die Kinder flihren sie entsprechend durch. 8
& Bilder zur Veranschaulichung befinden sich auch im Anhhang. &7
o 25,
fﬁ Atmen (ben: Die Kinder stehen hinter ihrem Stuhl, Oberkorper gerade, Flige f;j
@g%g fest auf dem Boden, die Arme liegen locker ah der Geite oder leiCht hinter @3%3

. dem Rucken. Es wird nuh bewusst ein- unhd ausgeatmet.
«25%  Instruktion: Atme durch die Nase. Beim Einatmen wird der Bauch ganz gros — @%%g;o
Y beim Ausatmen wieder ganz flach. Du darfst die Augen schliegen.” Das Atmen O

<>§g%0 5- bis 6-mal durchfUlhren. %%%@
i Variante: Beim Atmen werden die Arme Uber die Geite/vorne (iber den Kopf >
220 gehoben und danh seitlich wieder abgesenkt. O%g%—o

&) o)
% . : . o
“o Der Baum: Die Flge stehen geschlossen, die Artme hdnhgen entspannt neben e

..o dem Korper. Das rechte Bein wird angewinkeit und die Fugsohle an das
gjgﬁo linke Bein in Kniehdhe angelegt. Die Hande werden Uber dem Kopf
.o Zusammengeflhrt, ein Punkt mit den Augen fixiert. Die Position
2880 wird £Ur 30 bis 60 Se_lfunden gehalten, dann erfolgt der
o0  Seitenwechsel. Die Ubung wird dreimal wiederholt.
@%fgf‘o Variante: Der rechte Fus wird auf den linken gestellt, die Hande
werden Vor der Brust aneinandergelegt. Wer mOchte darf die Augen schliegen.

oa’éoégo @%é%@
oo Der Gtubl: Die Flise stehen hlftbreit, parallel zueinander, die Arme hangen %
"7 entspannt neben dem Korper. 2u Beginn der {Jbung werden die Knie gebeugt, 7"
o0 derPo [angsam hach hinten unten geschoben, SO, als ob man sich auf einen %
“227 geuhl setzt. Der Riicken bleibt lang. Die Arme werden lang nach oben -
T gehoben, dabei zeigen die Handflachen nach innen. Die Position T
475 Wird 20 bis 30 Sekunhden gehalten. Die Beine werden wieder gestreCkt, 2%
@%gg;@ der OQberkOrper qufgerichtet, die Arme [angsam abgesenkt. Die Kinder @%%g;@
2 gehen in den 2Zehenspitzenstand und senken dann die Flise wieder ab. i
. i
5% 5%
b o e Ao o BB o B B B B B A5 B A6 B
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Farben-Qrchester o

50 Viele bunte Farben und Schilder in der Aavents- und Weihnacheszert! 0555
Rudi freut sich dartiber und weis schon, wie er seip Team mit den Farben in g,

Bewesgung bringen und sogar tanzen 13ssen Kann. Su
Material: Farbkarten rot, blau, griin, gelb &7
Qo8

. . : e

Jedem Kind wird eine der Farben rot, blau, grin und gelb mndlich &%

Zugeordnet. So entstehen Gruppen. Jeder bleibt ah seinem Platz im

Klassenzimmer. Die eigene Farbe muss sich jedes Kind gut merken. 3

Alle habeh ausreichend Platz um sich herum. 0555

Jede Farbe steht £l eine Bewegunsg: D &
rot = Kniebeuge @%%@

blau = eihmal um sich selbst drehen

grun = Arme heben und wieder senken @%%fgp

= mit gestreckten Armen einen grogen Kreis beschreiben °

Die Lehrperson zeigt hunh die Farbkarten und ,.dirigiert” damit die Bewegungen oo

der Schulerinnen und Schuler. Nur die Kinder, welche diese Farbe haben, iﬁj
dlrfen ihre Bewegung ausflhren, die anderen verharren. o%g%o
Die Anzahl der hochgehaltenen Farben, Bewegungen und das Tempo konnen -
natlrlich gesteigert werden. Mit musikalischer ,,(Jntermalung” entsteht eine @?ﬁ%ﬁ@
Kleine Choreografie (hicht zu schnelle Musik, auch Klassische Stlucke eignhen 90
sich hier gut). %g%}o
o
Variante 1 (SChulung der Inhibition): %gi%@

Die Farbkarten haben auf der RUCKseite eine gut sichtbare Markierung (z.B. Smiley). >
2eigt die [ehrperson die Vorderseite, Wird die Bewegung ausgefrlhrt. Zeigt sie die o%g%}o
Riickseite, darf die Bewegung nicht ausgefiihrt werden. o

Qe
O%%%@

Variante 2 (Schulung des Arbeitsgedachtnisses und der kognitiven FleXibilitdt):
Die Farbkarten haben auf der Riickseite eine gut sichtbare Markierung @.B. Smiley). 50,
2eigt die [ehrperson die Vorderseite, flihren diejenigen die Bewegung aus, die auch &%
diese Farbe haben (siehe Bewegungsvorschlage oben). Zusatzlich erhait jede Farbe e
eine zweite RBewegung, die dann ausgeflihrt werden muss, wenn die KartenrlUckseite s
it Stiley hochgehalten wird: I
rot mit Siley = zZweimal Arme ahwinkeln und hach oben strecken By
blau mit Smiley = Rumpfbeuge vorwarts, Hande ,,rollen* dabei umeinander %
griin mit Smiley = Geitbeuge mit gestreckten Armen -
gelb mit Smiley = Pferdchensprung Qy o0
@%%%@
@%ﬁ%@ @%é%@ @%3%@ @%@%@ @%3%@ @%gé” @%Qég @%Qég @%%o @%Qé%o @’%gg @’%gg @’%gg @’%gg @’%gg @%gg
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gq% on GSB 9 . Deze m ber 2020 AuRenstelle Ludwigsburg gq%
e3 %%K) o % %;)
e 2.eitungsbalance i
Oy . . . . . OO0
Y RuUdr beginnt mit dem Geschenkeverpacken. Daflr braucht er viel ke

%;ﬁ% Papier. Zum GIUCK hat er hoch viele Zertunssseiten. Allerdings ist %2%0
o ES8arnicht SO einfach, sie 8anZ genau Zu falten, damit sie schon G2
"7 glate bleiben. Manchmal ist er nicht £anz so geschickt, dann e
w2 braucht er alle vier Hufe. Besonders die kleinen Psckchen sind Sl
L schwierig zu packen. Aber daflir kanh er schon £anZ tolfe %
o Kunsestiicke darauf austlihiren. Rennjtier ebent o
%@g . %@g
" Material: Zeitungsblatter iy

<o Jedes Kind erhalt ein Zeitungsblatt. Dieses wird zunachst einmal in o2 oo

ijﬁ der Mitte gefaltet uhd auf denh Boden gelegt. Auf dem Blatt %
“” werden langsame Gleichgewichtslibungen ausgeflihrt, Z. B. R
Sl - Einbeinstand 88
fZEj - Baum 25
-~ - Zehenspitzenstand, mit unterschiediicher Armhaltung %io
. - wenn genliigend Platz vorhanden ist: Standwaage o
026%0 02580
5 i
22 Nuh wird das Zeitungsblatt hochmals ih der Mitte gefaltet und A
% wiederrum werden die Bewegungen langsat ausgeflhrt, ohne dass
%;% das Blatt verlassen wird. %ggg@
Qé S0 geht es weiter, bis das Blatt winzig klein zusammengefaltet ist. @jj
"7 Wer schafft es, auf dem Kleinen Blatt zu stehen (auf Zehenspitzen) .
LT und dabei immer noch niCht aus dem (zleiChgewicht zu kommen? Y
#

O‘g%%@

S

@%g%@

Qo o)

@%g%@

s one oy o T Tann
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oy Rudi‘s Spiegeltheater 2R
@; Manchmal muss Rudi besonders groge und schwere Schiicten ’

“"= Ziehen. Dann hilee itm eine Freundin dabei. Damit dlie beiden auch -

.0 gutzusammenarbeiten, stimmen Ssie sich sChon einmal aufeinander ...

" ein und dben gemeinsam. [ih, das sieht aus wie im Spiegel! "5

%%f%@ %%%
" 2Wwei Kinder stehen sich gegenlber. Ein Kind gibt die Bewegung "

@%ﬁ%@ vor, die vom [Mitspieler spiegelbildliCh ausgeflhrt wird. @%ﬁ%@

.2 2Uhachst wird mit grogen Bewegungen angefangen, z. B. Arme %8

227 heben, Schritt zur Seite, Kniebeuge, Einbeinstand, Artkreisen. iy

@%g%g Nach und nach kbnnen Gesichtsausdricke mit hinzugenommen @%:@%@

@; werden. ;2

@%g%@ Auch die Benutzung von Materialien, wie Hefte, Mappchen, Stifte @%éf%@

..o (Z.B.von der einen in die andere Hand Gbergeben, unter dem Bein %0

"7 hindurch) ist méglich. e

%gﬁ«i@ Tipp flr den Anfang: Alle Bewegungen werden in Zeitlupe ()%g@o

sz ausgeftihre. i
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Wo ist Rudi? "%

Es wird £friih adunkel und die Néchte werden immer [dnger. Rudy ist o
im Wald beschafeise und sammelt Holz. Damit seine Freunhde ihn %35@0
auch immer schnéll finden, hat er eine Kleine GGlocke um den Hals.
S0 KBnnen sie ibn immer héren und wissen, wo er ist. . "%
Material: Weihnachtsglocke, Triangel, Klangstab 0.5. &£ E
2 <>§g%’®
Alle Kinder sitzeh auf ihrem Platz, legen den Kopf auf den Tisch %
und schliegen die Augen. Die [Lehrperson geht |eise durch den
Raum. An einer Gtelle bleibt sie stehen und Klingelt mit der Glocke. .
Die Kinder zeigen zunichst mit der Hand in die Richtung, aus der
sie das Klingelh gehort haben. Dann dlrfen sie nach Aufforderung %g%@
die Augen O0ffnen und die Richtung kontrollieren.

0220Y
Bewegungsintensivere Variante: 22
Alle Kinder bewegen sich im Raum umher. Auf ein Zeichen der %

Lehrperson bleiben alle stehen und schlieeen die Augen. Nuh nennt c%g@g}o
die Lehrperson den Namen eines Kindes. Alle Kinder mlssen nun %t
aus dem Gedachtnis heraus in die Rjchtung zeigen, in der sie das 37
Kind vermuten bzw. zuletzt gesehen haben.
Danhach 6ffnen sie die Augen und kontrollieren
die Vermutunsg.

Die Fortbewegungsarten kOnhnhen

variiert werden (Z. B. VOorwarts,

seitwarts, auf 2ehenspitzen, hlpfen).
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" Rudi's Bodypercussion -
@%g@ @%g@
\yé ”f)
e Rud) liebt Rhyehmus und Musik. Abends machte er gerne sejbst Era
&% Musik. Leider sind scChon alle Jnstrumente gut VerpaCckt und warten &
%g@ JuF die Ausliererung. Das mache nichts: Rudi unhd seine Band @%@j@
" hutZen einfach ihren Rentier-Boay! o
O‘%%g?%@ Of:&’?%jo
e 2 Beginn wird gemeinsam Uberlegt, mit welChen Korperteilen TS
"5 unhterschiedliche zerausche erzeugt werden kdnnhen, Z.B. &%
@%g%@ sChnipsen, |eise KlatsChen, l[aut Klatschen, stampfen, auf e
.. Oberschenkel patschen, auf den Brustkorb schlagen. ij
@%’%g@ @Ogb
o2 Die [Lehrperson gibt einen einfachen Rhythmus vor, Z. B. 900
@%g%@ @%g%@
@%gg@ 1. klatschen — klatschen — schnipsen — patschen %g}o
o 2. patschen — patschen — Klatschen — schnipsen o
«o  Die Kinder machen diesen Rhythmus nach. Nach und nach wird die .
25 Anzahl der Bewegungen erhdht und der Rhythmus erweitert, SO o
O%gé’%@ dass eine Bodypercussion (,EChoklatsChen®) entsteht. %g%f%@
%E Die Lehrperson gibt den Rhythmus Vor, die Kinder machen ihn %E
“: einzeln, in Gruppen oder alle gemeinsam nach. o
oo
%;ﬁ?é@
%g?é@
%%@
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Rudis Yoga-Pause 1] i

Rudi kennt schon einige Voga-{jbungen Von seinen Kumpels, die er immer ES
wieder (ibt. S0 kann der Tag gut beginnen! 8

Die Kinder stehen verteilt im Raum, die [ehrperson benennt die Yoga- @%%O
Haltungen, beschreibt und zeigt vor. Die Kinder flhren sie entsprechend O

durch. Bilder zur VeransChaulichung befinden sich im Anhang. 2%
Die Atemlbung von Yoga-Pause 1 werden als Einstieg genommen. &%

Das Karussell: Die Flge stehen hlftbreit, die Arme sind (oCcker und werden
von rechts hach links um die KOrperachse geschwungen. Die Bewegung kommt o2

aus der Korpermitte, wird kontrolliert und nicht zu schnell durchgeflhrt. "
o5
Der Held: iﬁ/j
Der Gtand ist hlftbreit, die Flge parallel. Mit dem rechten Fug wird %f%@
ein Schritt hach hinten gemacht, dabei wird der FuB leicht hach G2
ausen gedreht. Die Hlfte bleibt gerade. Das hintere Bein wird o%g%o
gestreCkt, das Vordere Bein gebeugt, so dass der Oberschenke| -
parallel zum Boden ist. Der Oberkdrper bleibt aufrecht. e
Nun werden die Arme gestreckt Uber dem Kopf zusammengeflhrt, die G2
Handflachen zeigen zu einander. Der Blick geht leicht hach oben. Dann o
werden die Arme seitlich einmal angewinkelt, Handflachen zeigen nach vorne, %
und wieder hach oben gestreckt. Zum Schluss wird der rechte Fug 0‘1}%}?
schwungvoll wieder heben den linken Fug gesetzt und die Arme gesenkt. Die %
{Jbung solite dreimal in ruhigem Tempo durchgefiihrt werden. R
S0
Der Halbmond: e
Die Fuge sind geschlossen, die Arme werden Uber die Seiten lang Uber den %R
Kopf gestreckt, die Daumen ineinander gehakt und die Handinnhenflachen -
Zeigen nach vorne. Der OberkOrper wird huh hach links geneigt, die Hufte T

dabei nach rechts geschoben, nach 30 bis 60 Sekunden erfolgt der , 285
Seitenwechsel. Die Arme werden Uber die Seiten lang haCh unten 4

in die Ausgangsposition geflihrt. Die {Jbung sollte dreimal in
ruhigem Tempo durchgeflhrt werden.
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" gchneeflockentanz
)
... Alle Weihhachitsvorbereitungen sind in vollem Gange. HofFentlich
“L° schrejt es bald! Dann kahn Rudi endlich mit den Schheefiocken
wo  tanzen.
"5
%g%@ Material: sehr weit auseinandergezogene, leichte Wattebalichen
... Oder auseinandergezogene Wattepads
o550
i6
et ZUruhiger Musik wird getanzt, dabei werden WatteballChen
= hochgeworfen und wieder gefangen (nicht pusten).
... Bewegungsaufgaben dazu konnen sein:
“° o Wirf mit der linken/rechten Hand, fange wieder mit beiden

%2 Handen.

Wirf mit rechts, fange mit links.

Wirf hoch, gehe in die Hocke und fange wieder.

o  Balanciere die Watte auf deinem Handrlcken, gehe dabei

Vorwarts, ohne dass sie herunterfalit, drehe dich auch dabei.

Wirf die Schneeflocke hoch, fange sie mit dem Handrlcken.

Wirf die Watte hoch und beobachte die SChneefloCke, wie sie

langsam zu Boden fallt.

o TWirf die Schheeflocke hoch und ahme
die Bewegung mit deiher Hanhd nach.
Deine Hand ist immer auf Hohe der
SchneefloCke.

i R
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) yé v ‘/fj
i Nachts im Eismuseum Fa
0530630 C25a®©

) yé v ‘/fj
w0 Rentiere gehen nach getaner Arbeit auch gerne mal ins Eismuseum. ..
" Da gibt es so tolle Rentier-Statuen aus EIs 2u sehen. Toll ist auch
e, die goldene Glockchen-Sammiung von Rudis Jrurur-Opa! el
g@ HofFentlich ist da tber Nacht nicht eingebrochen worden. ’E
@%gb @%é%@
1 . . A e
2 Ein Kind, der Museumswachter, verlasst den Raum. Ein Einbrecher 2
L Wird bestimmt. Nuh gehen alle Kinder im Raum umher. Auf ein 7S

o 2eichen hin nimmt jedes Kind eine frei gewahite KOrperposition ein

f j; und erstarrt zur Eisstatue. Der Museumswachter betritt den Raum f ;
“. und versucht, den Einbrecher zu entlarven. Nur der Einbrecher e
2t darf einzelne KoOrperteile bewegen, wahrend alle anderen Y
=7 versteinert stehen bleiben. i
O%g%@ Schafft es der Museumswachter, den Einbrecher zu entlarven? O%ggg@
S sz%
@@5 / Q@f
T / g
..o Variante: 98
02265y . ey . . . 02650
5 ES 8ibt zwei bis drei Einbrecher. 208
Q0 2,50
0058 095
Qe S
’E’Q@C ’b’ogﬂ
@gﬁ%@ @gﬁ%@
Qo QR
256, 2%
@gﬁ%@ @gﬁ%@
e i
Qo0 Qo0 Q0
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| Tess | 18. Dezember 2020 | ¢ EEEL |
@%%ggo . o o %95
% Rudi‘s Energielibung i
@;j Damit Rudi immer einen Klaren KopfF behadlt und sich auf die ;ﬁ
%éf%o wichtigen Aufgaben konzentrieren kann, (bt er immer wieder seine @fgéf%o
w0 tolle Jberkreuz-0buns. Die ist £anZ einfach, er muss nur £anz )
U aufrecht stehen, gut durchatmen und seine Huge in beide ki3
ke Rjchtungen immer wieder tiberkreuzen. Das Sieht fast aus wie ein =,
" Verknotetes Rentier, aber aahach FUhit er sich gleich viel ficeer. &
... Die Kinder stehen zunachst mit hiiftbreit gedFfneten Figen im a8
"7 TRaum, die Flige fest auf dem Boden. Die {Jbung besteht aus zwei
@%gg@ Teilen, welche von der [ehrperson angeleitet werden. S8
ﬁ/é ﬁ/é
%éf%@ 1. 2U Beginn der {Jbung werden die Beine Uberkreuzt, die Arme %i%@
2t seitlich ausgestreckt und dann vor dem KOrper leicht Uberkreuzt. S8
2 Die Handfldchen werden dabei nach innen gedreht und die Hahde
ee_ gefaltet. Dahach werden die Arme ,,von unten hach oben* ol
fﬁ% eingedrent. Diese verschlunhgene Position wird mehrere Sekunden f:ﬁ
.~ lang gehatten. Die Zunge liegt dabei am Gaumen. Es wird e
... gleichmagig durch die Nase geatmet. Wer mochte, schliest die 98
R Augen.
~~ 2.1m zweiten Teil der Jbung werden die Flise wieder

@§§§§@ hebeneinandergestellt, die Fingerspitzen werden Vor
98 der Brust zusammengeflhrt. Die Position wird wieder
"7 einige Sekunden gehalten und dabei gleichmagig geatmet.

“ Die {Jbung wird ¢mal durchgefihre,
* » dabei erfolgt der Wechsel beim {Jberkreuzen
.o derArme und Beine von rechts hach links.

Q)0
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“Grundschule mit sport-
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Montag

21. Dezember 2020

iy '.'.'. ZSL‘A

AuRenstelle Ludwigsburg

Wie war das noch? lelches Rentier-Team gehort beim
Schiiceenziehen zusammen? Weis Rudi hoch alle Paare?

Rentier-Memory

Damit bloB nichts aurcheinanderkomme, spielep die Rentiere
morgens erstmal FUNF Rubden Vjemory 3/s Gedachtnistraining’

2wei Kinder verlassen den Raum. Die anderen Kinder finden sich

paarweise zusammen und Uberlegen sich eine Bewegung. Diese wird

der gesamten Klasse vorgestellt. Nuh werden die beiden Memory-
Cpieler hereingerufen. Nacheinander werden die Bewegungen

vorgezeigt, die beiden Spieler mussen die zusammengehorigen Paare

Ffinden.
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@g%&g;@ H o @%%Qg@
&% Dle DStag S EEL &g
QR “Grundschule mit sport- et u::tghmr;?brilsl;-r:s;qua"m Q, o)
g’ % 22 ° Deze m ber 2020 AuRenstelle Ludwigsburg g %
T ¥,
&% Der geheime Dirigent 5%
%sf o
OG0 o
" Rudi gibt letzte Anweisungen und dirigiert sein Team, denn so o
“ angsam wird es Zeit, dass alle Geschenke an Ort und Stelle oo
&% &%
wo  elntreffen. )
"5 Er st dabei so geschicke, dass.jeder Sofort weis, was er Zu tun hat. v
%g%%@ Entdeckst du Rudi? @%g%
Qsf . : - , , : ” %5t
»7 Alle Kinder sitzen it Gitzkreis oder stehen hinter ihren Stlhlen. e
..o Ein DetektiV wird aus dem Klassenzimmer geschickt. Nuh wird ein o
" Dirigent festgelegt, welcher Bewegungen Vorgibt, die Von allen iy
... Kindern nachgemacht werden. Der Dirigent darf alle moglichen 0555
f; Bewegungen ausfuhren, die er am Platz machen kann, sprechen ist f;
“.© nicht gestattet. Wie lange sChafft es die Klasse, ihren geheimen e
5 Dirigenten unentdeckt zu lassen? Wurde der Dirigent entlarvz, 8
27 peginnt die nachste Runde. o
Qs Qs
e . . - e
... Variante: Die Bewegungen werden nicht am Platz ausgeflinrt, .
“.~ sondern alle Kinder bewegen sich frei im Raum. Bk
Q0 Qe
Q
0N5Y 258
% Qe
. £ 3
Qe S
’E’Q@C ’b’ogﬂ
@gﬁ%@ @gﬁ%@
Qy o) QR
¢, St ¢,
@gﬁ%@ @gﬁ%@
Qy o) QR
02580 026%0
% &%
Qo0 Gys?
. &
Q0 %P
%9 %0 %9
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e Anhhang
ﬁfﬁ mit
»Sterhchenhaufgaben”

unhd Kopiervorlagen

Die ,,Sterhchenaufgaben” konhnen als
2.usatzaufgaben oder als alternhative Ideen je hach
Lernhgruppe, Klasse oder Jahrgangsstufe genutzt

werden.
g
Q= /
d/‘ ©
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%%@ @?;\g“” O;%éi%@ @%g @%g @%ééﬁ ()%éé@ ()%éé@ ()%éé@ @%iéi%@ ()%éi%@ ()%éi%@ ()%éi%@ O
Rentiertraining 5
Vor der anstrengenden Auslieferungszeit macht Rudi hoch ein 20550
besonderes Rentiertraining aufF der Ueihnacheswald-Rennbahn. Sein w;
Trainingsplan sieht prima aus und die Teststrecke ist auch Klar. S%eo
Die Kinder sitzen auf ihren Gtlihlen. Die [ehrperson ,berichtet” (iber Rudi’s @’@%@
Trainingseinheit auf der Rennbahn und gibt dabei die unterschiedlichen 90
Bewegungen in beliebiger Reihenfolge und Haufigkeit vor. Die Kinder flhren C%%%;@
die Bewegungen entsprechend aus. -
¢
Warten auf den Gtart, = mit den Handen Uber die Oberschenke| %0
leichtes HufesCharren, streichen o5e°
langsamer Trab, * mit den Handen auf den Oberschenkeln Q50
dann Startbefenl einen Trabrhythmus klopfen a5°
schneller Galopp = it den Handen auf den Oberschenkeln b
den Trabrhythtus sChneller Kiopfen P
Kurve hach links = Rhythmus weiter Klopfenh und den el
Oberkdrper hach links beugen g
Kurve nach rechts = Rhythmus weiter Klopfen und den 0555
OberkOrper hach rechts beugen &%
tiber einen SChneehaufen = eihmal springen ol
springen &%
liber zZwei Schneehaufen = einmal springen 558
springen = KUrzZ weiter galoppieren &%
= nochmal springen o8
durch eine Matschpflutze = Handflachen anheihander reiben &
laufen 25
Uber eine Tanne springen = springen, Arme dabei haCch oben hehmen iﬁj
Uber eine HolzbrlcCke laufen | = mit den Fausten auf die Brust Klopfen O{?;i%@
einem herunterhangenden = (QOberkOrper nach vorhe beugen "
Ast ausweichen %g%@
den SChneehasen am Rand = it der rechten Hand winken S
zuwinken e
aufgeregte Vogel in den = mit den Armen flattern %
Béumen scChauen zu e
den WWeg suchen = aufstehen, Hand Uber die Augen legen X
Im Ziel! = Arme nach oben strecken, jubeln, -
freundlich schauen und lacheln o
Fell trockenreiben = Arme, Beine, Bauch abreiben oder -
abklopfen, aussChutteln Sl
Nach der Gpielidee: , Auf der Pferderennbahn® &
%8
(*;g%%@
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@%;f% Weihhachtsmusik @%;;@
Q@;]) D o, o . Q’@@
025 It im Ues . 052050
" DU it ;Z /7 gnachm‘rube/ auch nichts vergessen wird, traipiert o
g D 0V seemn Team das Gedschienis. Mit Musik e
.o gleich viel besser! ik gene da alles &%
22 2
oo £y
" 2uWeihnachtsmusi “
Quef tSmusik bewegen Si . . Q8
. preiimRaum. gen sich alle Spielerinnen und Spieler e
- Wahrend die Musik 3 : 5
@iﬁo vor. Sobald die Musillil;{:;grgzcm die Lehrperson eine Bewegung gsfo
Ay o . .
= t, machen alle diese Bewegung nach %@%@
@g%gb In der Zweiten Spielrunde maCht die Leh . Og%gi:o
" Bewegung vor. Bei Musit ' "PErson eine zweite .
. Bewegung und £ih sikscopp wiederholen alle die ersce @%%gb
1) ren dahn die zwei o
" 1n der dritten Spi kil
pielrunde wi i :
%5% bei Musikstopp £iihren alll:gicle c:e dritte Bewegung vorgemacht %gg@
rste, ' T ks
.. Bewesung aus... zweite und dann die dritte %8
4 s
O
w2 Beispiel: A5
ot I 1. Drehung / 7
05%%5*\}0 2. Drehung’ HOCKe oz%%g@
288 3. Drehung, Hocke, Hlpfer N 298
oS58 4. S ! 58
gﬁ% e -l gﬁé
oo i
&% 258
W2 e
Oi@ﬁ%@ g\%%}o
% dusb
K £
Sk S5
@gﬁ%@ @g’q‘%@
2 S
o8e° 5 iy
Q:%%%@ N @%%i@
.~ Nach der Gpielidee: ,,Musi -
: .Musikstoppspiel — : X
Qo0 C 4 o)
Ao Ich packe meinen Koffer*
W (}%%g%@

Q
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»-Kommando Rudi*

Rudi trainiert mit seinem Rentier-Team die schoélle Rearktion £ur
das grose (Geschenkeverteilen. PDa darf hichts schiefgehen.

Alle bewegen sich frei im Raum. Die [ehrperson erteilt in
unregelmagigen Abstanden Aufgaben (,Kommandos®), die
schnellstmdglich von den Schllerinnen und Schllern ausgeflhrt
werden sollen. Wird jedoch der Begriff ,,Kommanhdo* hicht gesagt,
SO Wird die vorherige Bewegung weiterhin ausgeflhrt. Die Anhzahl
der Kommandos wird ah den [eistungsstand der GGruppe
ahgepasst uhd kKann jederzeit erweitert werden.

-Kommando WWeiterfahrt“
— leichtes Joggen, Trippeln im Raum oder aquf der Stelle
~Kommando Schornstein®
— stehen bleiben, Hande Uber dem Kopf eng
Zusammenflhren, auf die Zehenspitzen stellen
-Kommando Schheeflocke*
— quf eihem Bein stehen, Arme weit zur Seite strecken
»Kommanhdo Stopp*®
—versteinhern
,Kommando Paket*
—in die Hocke gehen
-Kommando Tiefschnee*
— Kniehebelauf auf der Stelle
L,Kommando Geschenkband*
— quf der Stelle um die eigene Achse drehen
.Kommando Kerze“
— aufrecht stehen, freundlich strahlen (lachein)
und die Hande (ber dem Kopf schltteln

Nach der Gpielidee: ,,Kommando Bimberle“
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’é Rudi‘s Grus an die Sohhe und die elt %
Qy o) QR
VFC 0T
T Rudi preut sich schon jeden Morgen aur einen guten Start in den Tag. i
ko, Ertanke Sonne und frische Luft. Dabei fUhit er $ich £ie und hat such schon ot
o wieder richtig gute Laune. X
Qb Qb
O@E Die Kinder stehen am Platz, die Flige sind hiiftbreit aufgestelit, die Arme Q@E
%%%0 hadngen entspannt an der Korperseite nach unten. | ©§g§é®
\ Z i
5., ZuBeginn der Ubung wird die Aufmerksamkeit auf _ Q = o288
“% die Atmung gelegt (siehe Yoga-Pause D). N &%
O;%%gb | ()%%ng
f; Im ersten Teil der {Jbung wird folgende Bewegungen langsam ausgefiihre ffj
“..°  (ahnlich wie in Yoga-Pause I ..Der Seuhl*): S
90 Die Fuge stehen hlftbreit, parallel zueinander, die Arme hangen entspannt %8
“° neben dem Korper. Die Knie werden gebeugt, der Po langsam nach hinten e
Qs unten geschoben, SO, als ob man SiCh auf einen Stuhl setzt. Der Rcken Qs
02680 02680
" Dbleibt lang. Die Arme werden lang haCch oben gehoben, dabei zeigen die I3
5., Handflachen nach innen. Die Position wird 20 bis 30 Sekunden gehalten. Die o
#% Beine werden wieder gestreckt, der Oberkdrper aufgerichtet, die Arme &%
.. bleiben Giber dem Kopf gestreckt. 8
P P
%g%f—o Im Zweiten Teil der Ubung wird der OberkOrper mit geradem RUCKen hach %g%}o
.., Vorne und der Kopf hach unten gesenkt. Die Beine dlrfen sich leicht 9
“  peugen. Die rechte Hand umfasst hinter dem Riicken das linke Handgelenk. 0Lz
3% 50
@%%0 In dieser Position einige Sekunden bleiben. DanacCh wird der Oberkorper @%gpg}o
% aufgerichtet, die Arme werden hach vorhe unhd oben geschwungen und im 4%
%2 Gtand werden die Arme wieder (iber die Seite abgesenkt. Die {Jbung wird Ded

[e=ep=¢e]
“% noch dreimal wiederholt, die Handfassung hinter dem Riicken wechselt dabei -
@%g}o Jeweils ab.
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& & s & &3 8 & &3 8 & &3 8L
- RudiRenmtiers Qutdoor-Gport* - -
@%%%@ Rudi macht am liebsten draugen Sport — das ist doch Klar! o%‘i%
e e
' o
e ‘i
'
e

£

2eichne Rudi bei seiner [ ieblingssportart im Freien!
ZeichentriCKs:

Go zeichnest du die Hufe:
" Go zeichnest du die Arme und Beine: < >
“fe Q Achte dabei auf die Gelenke.

Go zeichnest du den Korper: Arme und =07
Achte auf die Haltung(jwd 2um Schluss zeichnest du die

b
Bewesgungsstriche an die KOrpertei |e,\\ @?ﬁ%@
die sich am starksten bewegen. %ﬁ%@
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()%%%p Kopiervorlage ()%%%@

o Rudis Sportratsel A
FAL &%

oo T
“"  Trage die passenden Worter in das Ratsel ein. In jedes o

“1©  Kéastchen gehort ein Buchstabe. Achte auf die Zahlen 3o

., und die richtige Reihenfolge. 258

;] &
.o 1. Tasche flr Sportsachen 92

Ciage0 . e 022050
“% 2. weiches Turngerat £(ir den Boden 5%

e : S
2 3. 0rtzum SChwimmen Py

-7+ 4 Dbraucht man flr lange Haare 4

w2 5. Gpielname ,SChere, Stein, ...?" T
jj,? 6. Bewegen unter Wasser -

7. brauchen wir zum Atmen .
%0 . . . %50

“ 8. KleidungsstUck f(ir den Sport e

@%%Dg;o 9. Bewegen zur Musik @%%gb

£ g,

w2 10. Spielhame ,,Kommando ...?" W

G0 A0 [ eptel
12 schidgt beim Gport schneller -

céi’og o o . . . 05306
" 12.darah muss man sich halten, damit ein Spiel gelingt %

50 . . . 50

o%g%@ 13. einen Ball im Laufen mit der Hanhd schhell prellen O%g%@

@%ggh 1¢. damit kanh man fahren, wenn es geschneit hat @%ggb
.. 15. weicher Ball -

o2oso o080
" 16. schnell laufen o

@f%@ . . . @ﬁg@
2w 17.Gpielgerat zum Springen pi
Qoo Qoo

“ .~ 18.ausdauernd und langsam laufen g0

%5%@ 19. Spiel mit zwei SChlagern und einem Ball %ggﬁ
" 20.TRaum zum Jmziehen -

0258 02550
3% 5%

S8 oo
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L6sung Rudis Sportratsel

1. Turhbeutel 11. Herz
o 2. Matte 12. Regeln o
.,3;%. 3. SChwimmbad 13. dribbeln .,3%,‘“
&0 4. Haargummi 14. SChlitten &'
"%ié" 5. Papier 15. Softball ,_;3%,
SAle 6. tauchen 16. Sprinten &
Sp 7. Luft 17. Seil %00
‘%‘ 8. Sporthose 18. joggen ").3%‘
Qo 9. tanhzen 19. Tennis Y
‘%‘ 10. Bimberle 20. Umkleide "’_3%:‘

Losungssatz: Rudi findet Schnee toll.
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